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滙晉專科物理治療中心 

 

拇指側肌過度受力雙膊繃緊 單手揸機縮膊影相龍友手求診飆升 

 

【本報訊】動漫節即將開鑼，龍友們紛紛出動追拍o靚模、show girl及

cosplayer，但這些攝影發燒友若不注意揸機姿勢，隨時會引發手部劇痛。有物

理治療師表示，近年接獲因揸機姿勢錯誤，引致拇指側肌腱炎、網球肘及肩周炎 

等俗稱「龍友手」的求診個案大增兩成，單手揸機及縮膊頭等影相動作均是

高危。記者：梁麗兒 

 

物理治療師呂永恒表示，龍友手的求診個案去年中開始持續上升，過往每月

平均約6至7宗，近期增至近10宗，加上玩相機的女生增加，令女性求診者上升五

成，現時男女病人各佔一半。他表示，單手揸機屬非常高危的動作，會令拇指側

肌腱過度受力，引致腫痛和發炎，引發拇指側肌腱炎（deQuervain's syndrome）。

他指重複的拍攝動作，也會令龍友們手腕及手肘的筋腱勞損及發炎，引起網球肘

（Tennis elbow）。至於拍攝時，經常縮膊頭或雙臂撐得太開、機身與身體距離

太遠，都會令雙膊無法放鬆，長遠可導致肩關節痛等症狀，增加患 

肩周炎（Frozen shoulder）風險。病發時患者會痛至無法舉高雙手，梳頭、

着衫等簡單動作也感困難。 

 

發燒友手痛致不能舉起 

 

大型專業相機隨時重達2至3公斤，若姿勢不正確，無論攝影新手或發燒友，

都有可能患上龍友手。呂永恒表示，去年有一名逾10年經驗的攝影發燒友求診，

患者因連續3日到動漫節拍攝模特兒，全日不停舉機拍攝，未幾右手肘及右 

膊開始疼痛，起初不以為意，3個月後，因痛到無法舉起右手才求醫，並轉

介接受物理治療，需服藥及接受體外衝擊波治療紓緩病情。 

 

另有從事文職工作的年輕女士，因右手腕、拇指側及左手手肘疼痛求診，最

初誤以為是使用電腦姿勢不正確致病，經詳細查問下，才發現她病發前數月，購

買了 

一部單鏡反光機學攝影，懷疑因拍攝姿勢不正確出事。 

 

呂永恒建議攝影發燒友避免單手揸機，應以左手支撐機身及鏡頭重量，右手

穩定機身及按快門；拍攝時，身體貼近機身，肩膊自然垂下、雙腿微張，最好前

後腳，讓重心平均分配到雙腳。若要長時間拍攝，盡量採用腳架，但望觀景器時，
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必須站直觀看，有助預防肌肉勞損，並要多做手部伸展運動。 

 

手部運動五式 

註：每個動作做10次，每次維持15秒 

資料來源：物理治療師呂永恒 
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